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Abstract
　The purpose of this study is to clarify the definitions of hypnosis and autogenic training and overview previous studies 
which conducted comparative reviews of them. A comparison was conducted between the hypnosis and autogenic training 
from the perspectives of utilization of trance, structural characteristics, range of application, manifestation of effects, com-
prehensive viewpoints  like a regular utilization,  suggestion and state of consciousness, and attention  focus and relation-
ships. It was suggested that when the differences between them are considered, they can be summarized and organized 
into six perspectives of suggestion that can be assumed to be involved with the induction process, its subject, relationships, 
the way of attention focus, structural characteristics of induction, and state of consciousness induced, or two perspectives 
of induction process and induced state.
［Keywords］  autogenic training, hypnosis, hypnotherapy, self-hypnosis
はじめに
　自律訓練法は催眠研究を基に創案され、心理生理的な治療法として、あるいは健康増進 ・ 予防法として広く用いられ
ている。自律訓練法はその成立過程からみて催眠とは密接な関係にあり、催眠と自律訓練法は不可分であるとの捉え方
がある一方で、両者は厳密に区別すべきであるとの捉え方もある。あるいは、自律訓練法は自己催眠の一種であるとの
見解や、両者に共通要素は認められるものの異質のものであるとの見解のように、催眠に自律訓練法が含まれる、また
は一部重複するという見方もある。
　催眠は定義すること自体が難しいといわれるが、催眠の本質や意識状態の性質を検討する場合には、自律訓練法や自
己催眠との比較を行うことで明確になることも多いと考えられる。
　したがって本研究では、自律訓練法、催眠および催眠法の定義を明示し、自律訓練法と催眠について比較検討を行っ
たこれまでの研究を概観する。
自律訓練法とは
１．自律訓練法の定義
　自律訓練法は、中性的催眠状態には疲労回復効果があるという Vogt による発見に基づき、Schultz によって創られた
心理生理学的な訓練法であり、治療法である（佐々木，1998）。Schultz（1932）によれば、自律訓練法とは「他者催眠
において認められる全ての効果を得ることができるような、特定の生理的かつ合理的な練習法であり、全般的な変換を
もたらすものである」と定義される。また、Schultz（1932）は、その著書「自律訓練法」にて「集中的自己弛緩」とい
う副題を付加したように、特有の注意集中を介して行うものとして自律訓練法を位置づけている。
　総括的定義を示した佐々木（1997）によれば、自律訓練法とは「公式化された語句を反復暗唱しながら、その内容に
受動的注意集中を行うとともに、関連した身体部位に心的留意を保つことによって、段階的に、心身の相対的緊張状態
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から弛緩状態へ、反ホメオスターシス状態から向ホメオスターシス状態へと生体的機能（生理的 ・ 心理的）の、ひいて
は人間的機能（社会的 ・ 実存的）の変換をはかるための、Schultz によって体系化された心理生理学的治療法（ないしは
訓練法）」である。
２ ．自律訓練法と自己催眠
　自律訓練法は一種の自己催眠とみなすことができるが（佐々木1992）、種々ある自己催眠法のなかで最も合理的体系と
して取り上げられる（シュルツ ・ 成瀬，1968）。シュルツ ・ 成瀬（1968）によれば、自律訓練法は「自己暗示の有効性を
よりどころとしている自己催眠訓練法の一様式であるが、同時にそれを媒体とした心理療法の一種」である。
催眠法および催眠とは
　催眠は依拠する理論により様々に定義がなされている（高石 ・ 大谷，2012）。また、斎藤（1987）が指摘するように、
催眠の誘導過程、到達した催眠状態、その状態において暗示によって実現された催眠現象、催眠が行われている間の特
殊な人間関係などのすべてを含めて催眠とよばれることも多い。このように、催眠を検討する観点として、催眠の誘導
過程およびその過程での現象、催眠された状態、催眠が有する効果や影響、催眠での人間関係を挙げることができる。
１ ．催眠法の定義
　催眠の誘導過程に関しては、誘導の手段 ・ 方法を指して「催眠法」と表現されることがある。シュルツ ・ 成瀬（1968）
によれば、催眠法とは「あらかじめ用意された一連の催眠誘導暗示を次々に与えて、それに反応させながら、徐々に催
眠状態へともち込む方法」と定義される。
　本論においては自律訓練法との相違を考察することが目的の一つとなるため、催眠誘導の方法である催眠法にとどま
らず、催眠の定義について続けて検討することにしたい。
２ ．催眠の定義
　催眠の包括的な定義として、アメリカ心理学会第30部会が2003年に示したものが挙げられる。すなわち「催眠には典
型的には手続きへの導入があり、そこで被験者はイメージを体験するための暗示が示されることを告げられる。催眠誘
導はイメージを用いる広範な暗示であり、導入をさらに精緻化させていく。催眠の手続きは暗示に対する反応を促進し、
評価するために用いられる。催眠を用いるとき、ある人（被験者）はもう一人（催眠者）から、主体的体験の変化や、
知覚、感覚、情動、思考、行動の変容のための暗示に反応するように導かれる。人は、催眠手続きを自分自身に実施す
る行為である、自己催眠を学ぶこともできる。被験者が催眠暗示に反応するならば、催眠が誘導されていると一般的に
は推測される。多くは、催眠反応や体験が催眠状態の特徴であると信じている。催眠誘導の一部として催眠という言葉
を用いる必要はないと考える人たちがいる一方で、それを本質的なものとみる人たちもいる。
　催眠手続きや暗示の詳細は実践者の目的や臨床や研究の達成目標により異なってくる。手続きには伝統的には弛緩の
暗示を含むが、催眠に弛緩は必ずしも必要ではなく、覚醒を促すようなものを含む幅広い種類の暗示が用いられうる。
催眠の程度は、臨床と研究の両方の場面において、標準化された測定尺度に反応を照らし合わせることによって査定で
きる。個人の多くは少なくても幾つかの暗示に反応するが、標準化された尺度上では高得点から低得点まで及ぶ。得点
は伝統的に、低 ・ 中 ・ 高のカテゴリーに分類される。注意や意識といった心理学的構成概念を測定する他の尺度と同様
に、催眠の実現のしるしは、その個人の得点とともに増加する」（Green, 2005）という定義である。
　上記の定義では、誘導としての暗示の利用、その暗示内容、自己催眠、催眠の程度と測定尺度などの広範な内容を含
んでいる。しかしその後、定義の冗長さや一貫性の欠如（Heap,  2005）など多くの問題点の指摘がなされ、簡潔性と
ヒューリスティックを定義の基準として改訂がなされた（Elkins, 2015）。
　改訂版としてアメリカ心理学会第30部会が2014年に提示した催眠の定義は、「催眠：注意の焦点化と周囲に対する気づ
きの減少を含む、暗示へ反応する能力の亢進によって特徴づけられる意識の状態。催眠誘導：催眠へ誘導するために計
画される手続き。被催眠性：催眠中の、生理、感覚、情動、思考ないし行動の暗示による変化を体験する個人の能力。
催眠療法：医学的、心理学的障害や懸念の治療における催眠の利用」（Elkins,  2015）である。この定義は、催眠（およ
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びその状態）、催眠誘導、被催眠性、催眠療法という四つの観点から構成されている。
　催眠や催眠誘導および催眠療法に関連する定義としては他に、成瀬（1993）による「催眠とは、他者催眠の暗示を課
題として、それを達成 ・ 実現しようと努力する過程で特有の催眠体験をしている現象であり、催眠療法とは催眠法によ
る心理治療法をいう」といった定義がある。
自律訓練法と催眠法および催眠との相違
　成瀬（1979）は催眠の三条件として、正常から催眠へと移行していく誘導過程における諸現象、催眠状態そのものの
特質、催眠状態が有する諸効果 ・ 諸影響を挙げており、また催眠の三要因として暗示、人間関係、トランスを挙げてい
る。
　「催眠法」をシュルツ ・ 成瀬（1968）の定義に沿って考えた場合、誘導の方法に限定されることになるため、ここでは
「催眠法」という誘導手段を含む、誘導過程と現象、状態、効果 ・ 影響、人間関係等を包括した「催眠」と自律訓練法と
の比較検討を行いたい。また、両者の相違点を明らかにするためにも催眠を他者催眠と同義として操作的に扱っていく。
１ ．包括的な観点からみた相違
　河野（1969）は自律訓練法と催眠について、人間関係、主体性、トランスの利用、構造性、検証性 ・ 信頼性、適用範
囲、効果の現れ方、日常的利用の観点から比較を行っている。以下に各々の要点を整理する。
　人間関係：被催眠者は催眠者に対して依存的、服従的傾向を示しやすく、催眠での人間関係は濃密であるが、自律訓
練法では幾分希薄である。
　主体性：催眠では依存的に、自律訓練法では自立的になる。
　トランスの利用：催眠状態の治療的意義に注目すべきである。自律訓練法の自己弛緩はそれ自体治療的である。
　構造性：催眠は導入後の処置が自由に変わり、そこには一定の規格や標準はない。自律訓練法は骨格がほぼ公式化さ
れ、ほぼ標準となる手続きが用意されている。標準練習と黙想練習では心理生理的に段階を踏んだ系統的訓練が行われ
る。弛緩、自律神経系調整、自己統制能力高揚、心的構えの改善、洞察など多くの位層にわたる改善が、その手続きに
含まれている。
　検証性 ・ 信頼性：催眠は応変の技法が駆使されるために、臨床技法に対する基礎的な検証に欠ける。自律訓練法は信
頼性の高い臨床技法と考えてよい。
　適用範囲：催眠は児童期に劇的成功例が多い。自律訓練法は自己統制能力の存在が要求されるため、成人向けの技法
といえる。また、そのため知的水準が低いものには向かない。
　効果の現れ方：催眠の場合、主訴の改善が契機となり、背景の人格転換が起きてくることがしばしば観察される。自
律訓練法は主訴の変化が先行することは稀であり、さほど重要と意識されていない問題点の改善が先行する。
　日常的利用：一度自律訓練法を習得したものはその後継続して練習を行うことで、さまざまな日常的効果が得られる。
健康法としての利用や教育的意義も考えられうる。
　以上の相違には、自律訓練法は体系化された標準的手続きがとられることに対し、催眠は手続きの応変性が特徴にな
るといった構造性の違い、また他者あるいは自己という暗示を行う主体の違いによる影響が大きく関与していると考え
られる。
２ ．暗示および意識状態を観点とした相違
　催眠と自律訓練法で用いられる暗示を分類した原野（1987）は、他者暗示による催眠では意識の変性状態が引き起こ
され、被催眠者は受動的状態となり、覚醒中に特徴的な能動性が失われるとしている。一方、自己暗示による自律訓練
法では安静状態、弛緩状態や意識の水準の低下がもたらされるが、心身の変容への自己努力がなされているとの考察を
行っている。
　また中島（1989）は、純粋トランスに相当する催眠性基礎状態に含まれるものとして自律訓練法を位置づけ、催眠性
基礎状態を生起させるために、一定の自己暗示的な方法に従ってシステマティックに構成されたものが自律訓練法であ
るとしている。一方で催眠を「純粋トランスの基礎の上に他者による暗示を加えたもの」と定義している。
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　催眠性トランスの意識状態全般に適用可能な検査を構成し、自律訓練法と催眠における意識状態について比較を行っ
た吉成 ・ 長谷川（1983）は、その相違点として催眠性トランスでは依存性、被動感などを強く体験していることを挙げ
ている。
　これらの研究をまとめると、催眠は他者暗示、自律訓練法は自己暗示を用いるといった暗示の主体の違いや、催眠で
は依存性や被動感が生じやすい受動的ともいえる状態が喚起され、自律訓練法では自己努力による安静 ・ 弛緩状態もし
くは催眠性基礎状態が生起するといった、暗示によって引き起こされる状態の相違が指摘されている。
３ ．注意集中および人間関係を観点とした相違
　佐々木（1998）は、「催眠への導入は通常、注意集中、弛緩および言語暗示を組み合わせて行われるが、他者催眠とは
異なり、自律訓練法の際の注意集中は他者任せではないため、受動的注意集中という特有の注意集中が必要である」と
指摘している。また、催眠と自己催眠とを比較した Fromm, Brown, Hurt, Oberlander, & Pfeifer（1981）は、両者の相
違点として注意を向ける領域と自我受容性を挙げ、催眠では注意を集中させる催眠者という外界刺激への受容性がみら
れるのに対し、自己催眠では広範な自由に漂う注意と心的事象への受容性がみられることを示している。
　このように注意集中のあり方は、他者誘導であるか自己誘導であるかといった誘導の主体、あるいは催眠者の有無に
よっても影響されると思われる。催眠者が他に存在する場合、すなわち他者誘導の場合、そこには催眠者と被催眠者と
いう人間関係が成り立つ。
　人間関係に基礎をおく催眠では、依存性、自我放棄、多動、他律などの傾向が生じ、暗示の受け容れと実現を容易に
するが、ともすれば暗示中心、転移中心となり、純粋なトランスになりにくいが、自己催眠ではそういった傾向は少な
い（シュルツ ・ 成瀬，1968）との指摘もある。また、催眠者の態度のとり方によって被催眠者の反応の仕方や行動一般
が異なる（シュルツ ・ 成瀬，1968）、催眠性トランスは催眠者との人間関係によって常に影響を受けている（吉成 ・ 長谷
川，1983）といわれる。
４ ．催眠と自律訓練法の相違
　ここまで催眠と自律訓練法の相違について列挙してきたが、両者の相違点を検討する場合、誘導過程に関わるともい
える暗示やその主体、関係性、注意集中のあり方、誘導の構造性、さらに誘導された意識の状態といった六つの観点に、
あるいは誘導過程と誘導された状態という大きく二つの観点に集約 ・ 整理されうることが考えられる。以下に各観点か
らの相違の要点を、これまでの見解に即してまとめる。
　暗示およびその主体：催眠では催眠者による他者暗示、自律訓練法では自身による自己暗示がなされる。
　関係性：催眠では人間関係を基礎におくため密接な人間関係が生じる。自律訓練法は自身以外の誘導者が存在しない
か、あるいは誘導者がいる場合でも、その関係性は催眠に比して希薄になる傾向がある。
　注意集中：催眠では特に催眠者への注意集中がなされ、自律訓練法では受動的注意集中がなされる。
　構造性：催眠は応変性が特徴であり、自律訓練法は体系化された標準的手続きをもつ。
　意識の状態：催眠は催眠者との人間関係による影響を受け、依存性や被動感が生じやすい状態となり、自律訓練法は
純粋トランスあるいは中性的催眠ともいえる受動的注意集中の状態となる。
５ ．催眠と自己催眠
　以上、催眠と自律訓練法の相違に焦点をあててきたが、自律訓練法は自己催眠法の一種といわれるように、催眠と自
律訓練法の共通点も認められている。例えば吉成 ・ 長谷川（1983）は、自律訓練法を自己催眠と位置づけ、「共通点は自
己感覚の喪失、弛緩、開放感を被催眠者が体験することであり、両状態はその過程にこそ違いがあるが、トランスが深
まれば類似した比較的純粋な状態となる」としている。また Fromm et al.（1981）は、催眠と自己催眠の共通点として、
没入性と現実志向の低下を挙げている。
　催眠と自律訓練法を同一と捉えるか否かについては見解が分かれるが、これは催眠と自己催眠についても同様である。
成瀬（1993）が「他者暗示抜きで催眠類似の現象が生起しても催眠とは呼べない。自己催眠は自己責任可能の範囲内で
の課題努力による部分的催眠現象だから、他者暗示による催眠とは区別し、限定的な類催眠体験ということになる」と
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述べたように、あるいは小川（1971）が「他者催眠と自己催眠の現象は、必ずしも同一のものではない。他者催眠は受
動的態度、非論理的経験、自己意識の喪失を核とし、自己催眠である自律訓練法では弛緩を核とするため、催眠の本質
というものには大きく分けて二つの軸が存在する」と指摘したように、両催眠を同一と捉えない見解がある一方で、
Johnson（1979）の「他者催眠と自己催眠の現象は、本質的に同一のものである」という指摘や、Heap & Kirsch（2006）
による「被催眠者は意図された効果をもつかのような暗示を受け容れる必要があるため、すべての催眠は自己催眠とし
て捉えることができる」との見解もある。
　催眠の本質や意識状態の性質を検討する場合には、自律訓練法や自己催眠、ひいては類催眠との区別を行うことで明
確になることも多く、臨床の場で各々の性質が生かされることにもつながると考えられる。しかしいずれも特長ととも
に難点があり、また相補的な関係にあるともいえる。特に催眠や自律訓練法を心理療法として用いる場合には、厳密な
区別を行うよりも、両者のどのような性質がクライエントの利益にどのようにつながるのかを検討し、特長が同時にあ
るいは複合的に生かされるようなゆるやかな捉え方が、一方では必要とされるように思われる。
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